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DOS AÇUCARES E 
GORDURAS
FUNCIONALIDADE
UM IDOSO SAUDÁVEL 
NÃO APRESENTA  
RISCOS ACRESCIDOS DE 
QUEDA PELO SIMPLES 
FACTO DE SER IDOSO















































O ESTILO DE VIDA 
SEDENTÁRIA CONTRIBUI 
PARA ACELERAR O 
PROCESSO DE 
ENVELHECIMENTO 
OS PROGRAMAS DE EXERCÍCIO FÍSICO  REGULAR E  
MANTIDOS A LONGO PRAZO REDUZEM O RISCO DE  










DO TEMPO DE 
REACÇÃO
MUSCULAR
VISÃO
RISCO DE 
QUEDAS E
ENVELHECIMENTO
